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El siguiente estudio pretende aportar una orientación nutricional a padres y nadadores 
adolescentes que realizan muchas horas de entrenamiento y competiciones en diferentes 
horarios a lo largo de la semana, además de, unos hábitos alimentarios con los que conseguir 
una mejora en el rendimiento deportivo. Se ha realizado un programa de seguimiento e 
intervención a 4 nadadores, comparando sus registros de ingesta y parámetros de composición 
corporal con las marcas deportivas logradas en diferentes pruebas de la natación de 
competición. Los resultados obtenidos nos muestran que la intervención ha sido eficaz habiendo 
una ganancia significativa de peso y masa muscular, controlando los niveles de grasa en todos 





























El següent estudi pretén aportar una orientació nutricional a pares i nadadors adolescents que 
realitzen moltes hores d'entrenament i competicions en diferents horaris al llarg de la setmana, 
a més de, uns hàbits alimentaris amb els quals aconseguir una millora en el rendiment esportiu. 
S'ha realitzat un programa de seguiment i intervenció a 4 nadadors, comparant els seus registres 
d'ingesta i paràmetres de composició corporal amb les marques esportives assolides en 
diferents proves de la natació de competició. Els resultats obtinguts ens mostren que la 
intervenció ha estat eficaç havent-hi un guany significatiu de pes i massa muscular, controlant 
els nivells de greix en tots els atletes i tenint una repercussió positiva en els temps esportius 





























The following study aims to provide a nutritional guidance to parents and young swimmers 
who perform many hours of training and competitions at different times throughout the week, 
as well as, some eating habits to achieve an improvement in athletic performance. We carried 
out a research monitoring and assisting 4 swimmers, comparing their intake records and body 
composition parameters with their results achieved in different competitive swimming tests. 
The results show that the intervention has been effective as all the athletes have achieved a 
significant gain weight and muscle mass, controlling fat levels and having a positive impact on 
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2. INTRODUCCIÓN  
 
2.2 NUTRICIÓN Y SALUD  
La nutrición suele definirse como un conjunto de procesos implicados en la ingesta, digestión, 
absorción y metabolismo de los nutrientes, necesarios para el funcionamiento, el crecimiento y 
el mantenimiento de sus funciones vitales. La nutrición también es el estudio de la relación que 
existe entre los alimentos, la salud y especialmente en la determinación de una dieta. 
Los alimentos que ingerimos hacen funciones biomecánicas y fisiológicas, sin embargo, diversas 
asociaciones destacan que la nutrición también puede verse influida por otros factores como 
psicológicos, sociológicos y económicos (Williams, 2002). 
La SENC (Sociedad Española Nutrición Comunitaria) es la guía por excelencia para el consumo 
saludable de la población española. Se refiere a que la mejor forma de conseguir un estado 
nutricional adecuado es integrar una extensa variedad de alimentos a nuestra dieta. Variar 
nuestra alimentación es imprescindible ya que no existe un alimento con todos los nutrientes 
esenciales para nuestro organismo y cada alimento aporta a nuestra dieta funciones 
determinadas. Para garantizar una salud óptima, nuestro cuerpo necesita de todos ellos en 
cantidades suficientes (Dapcich, y otros, 2004). 
2.3 NUTRICIÓN EN LA ETAPA ESCOLAR  
La etapa más importante para obtener unos hábitos adecuados en alimentación y nutrición es 
durante el periodo escolar. Estos hábitos empiezan a los 3 o 4 años y se establecen a partir de 
los 11, siendo una etapa clave para actuar sobre la conducta alimentaria, la cual se afianzará a 
lo largo de toda la vida y será determinante para el estado de salud en la adultez (Arcas, 2006). 
La adolescencia es un periodo en el desarrollo biológico, psicológico, sexual y social 
inmediatamente posterior a la niñez y que comienza con la pubertad. Esta se define como un 
proceso biológico en el cual el cuerpo adquiere una serie de cambios: aumento de la talla y del 
peso, adquisición de caracteres sexuales, capacidad de reproducción sexual, cambios en la 
composición de tejidos. En esta etapa la nutrición tiene un papel muy importante ya que una 
alimentación insuficiente retrasa el crecimiento y la pubertad, mientras que un exceso de 
ingesta acelera el proceso aumentando la masa magra y grasa (Arcas, 2006). En los adolescentes 
deportistas, vegetarianos y embarazadas, una buena alimentación es aún más esencial para 
evitar carencias, en comparación a los otros adolecentes.  
El entorno familiar y social, en referencia al tipo de alimentación que predomina en la casa y las 
conductas alimentarias, así como las actividades extraescolares de los otros compañeros con los 
que se relaciona a cualquier edad de la infancia y sobre todo durante la pubertad van a tener 
una destacada influencia, pudiendo determinar tanto positiva como negativamente su propio 
estilo de vida (Arcas, 2006). 
Actualmente en España los niños y adolescentes consumen una gran cantidad de alimentos con 
alta densidad energética (comidas rápidas, embutidos, etc.), además de productos de bollería y 
bebidas carbonatadas con porcentajes muy elevados de azúcares refinados. Es por ello, que ya 
es preocupante el fenómeno de sobrepeso y obesidad infantil y juvenil en nuestro país situada 
en un 43 % (El porcentaje de niños con sobrepeso u obesidad disminuye, 2014). 
Además, estos datos se ven muy relacionados también con el sedentarismo e ingestas de 
comidas desordenadas. 
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2.4 ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTE RELACIONADOS CON LA NUTRICIÓN 
La actividad física es definida como cualquier movimiento corporal, producido por una 
contracción muscular, cuyo resultado conlleva un gasto energético. Cuando se habla de 
actividad física incluye desde actividades de la vida diaria hasta planes de entrenamiento 
planificados y diseñados para mejorar la condición física o conseguir objetivos deportivos 
determinados. El deporte comenzó siendo una actividad física con una finalidad lúdica y social, 
pero con el paso de los años se ha convertido también en un tipo de actividad física más 
organizada y reglada, encaminada a los resultados en competición a cualquier nivel (Niglia, 
2012). 
Antiguamente todo conocimiento se promovía de manera totalmente empírica, es decir, 
basándose en experiencias propias, el conocimiento inherente a una cultura alimentaria se 
transmitía de una generación a otra.  La nutrición se considera una ciencia relativamente joven, 
ya que apenas ha superado los 200 años de existencia. Hoy sabemos que la nutrición, es sobre 
todo un conjunto de procesos bioquímicos que no pudo ser estudiada hasta que no se desarrolló 
la química. En consecuencia, se consideró un elemento clave para el estudio de la nutrición 
desde el punto de vista científico. La nutrición se basa en conceptos fundamentales del ámbito 
de la medicina, al ocuparse de la relación entre alimentación y salud. Los avances en la ciencia 
médica han permitido saber que hoy en día las funciones biomecánicas y fisiológicas de los 
alimentos condicionan en gran medida el rendimiento deportivo y la salud del individuo (Gil, 
2005). 
El ejercicio físico conlleva unas mayores exigencias de energía y nutrientes, por ello el deportista 
debe consumir más cantidad de alimentos que la población sedentaria. Conocer los 
requerimientos reales de macronutrientes y micronutrientes del atleta y aplicarlos durante las 
distintas fases de la etapa deportiva son la base de la nutrición deportiva. Del mismo modo, la 
función del nutricionista es la de diseñar una guía de alimentación individual y específica para 
cada caso, asegurando el consumo suficiente de nutrientes y evitando el riesgo de tener 
deficiencias nutricionales que podrían provocar pérdidas de masa muscular, lesiones y otro tipo 
de enfermedades provocadas por el desequilibrio entre la energía gastada y la ingerida 
(www.imujer.com, s.f.).  
La dieta de un deportista debe tener un balance adecuado de nutrientes para favorecer la 
utilización de energía administrada y la correcta recuperación contribuyendo a una mejora 
deportiva constante y manteniendo un óptimo estado de salud (Paz, 2007). 
Estos nutrientes, se clasifican desde el punto de vista químico en: 
Hidratos de carbono o glúcidos. 
Grasas o lípidos. 
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Y desde el punto de vista energético se clasifican en: 
Energéticos: en este grupo pertenecen en primer lugar los hidratos de carbono y las grasas y en 
menor medida las proteínas. El organismo necesita energía para que se sigan produciendo todos 
los procesos fisiológicos, desde las reacciones químicas hasta la actividad del aparato digestivo 
o el funcionamiento y mantenimiento del pulso cardiaco, además del mantenimiento de la 
temperatura corporal y el simple movimiento o labor física (Gil, 2005). 
No energéticos: se encuentran las vitaminas y los minerales, que, aunque no puedan 
transformarse en energía, son elementos esenciales que aportan funciones vitales para el 
organismo como: reacciones metabólicas a nivel celular, son catalizadores de las reacciones 
químicas que tienen lugar en el cuerpo humano, mantienen el equilibrio del líquido corporal y 
su distribución ayudando así a un adecuado funcionamiento neuromuscular, intervienen en la 
producción de energía y en la formación de los tejidos, además de estar implicadas en el 
metabolismo de hidratos de carbono y grasas (Williams, 2002). 
Agua: nutriente esencial que dada la incapacidad de que el organismo lo tenga como reserva, es 
necesario un aporte continuo e imprescindible para el mantenimiento de la vida. Por lo que es 
considerado como bebida por excelencia y nuestra principal fuente de hidratación (Williams, 
2002).  
En la práctica deportiva el agua juega varias funciones imprescindibles: mantenimiento del 
equilibrio de minerales en el cuerpo evitando así la deshidratación y también como medio de 
transporte de los alimentos a través del sistema circulatorio (Paz, 2007). 
2.5 LA NATACIÓN  
La natación es el conjunto de movimientos coordinados y seguidos que permiten el 
desplazamiento en el agua. A diferencia de otros deportes, este implica un gran trabajo de 
grupos musculares, tanto del tren superior como del inferior, debido a que combina la acción de 
sostener y avanzar, usando los brazos y las piernas. De la necesidad del ser humano de adaptarse 
al medio que le rodea nace la acción de nadar en el medio acuático (Niglia, 2012). 
Una de las mayores ventajas de la natación es que la mayoría de las personas pueden practicarlo, 
sin importar su edad, aportando además beneficios como: resistencia cardio-pulmonar, control 
de la presión arterial y del sobrepeso y favoreciendo el desarrollo de la masa muscular, todo ello 
sin provocar un alto impacto sobre el cuerpo. Es por todo esto que la natación es considerada 
como uno de los ejercicios aeróbicos más completos, excelente para la salud y mejora de la 
estética corporal. 
A pesar de que la natación es una de los deportes de menor impacto, se calcula que la resistencia 
del agua al movimiento es muchas veces mayor que la que presenta el aire, esto representa que 
nadando se genera un gasto de energía mayor (Niglia, 2012). 
Según la F.I.N.A (Federación Internacional de Natación): 
“La natación competitiva consiste en nadar una serie de metros, en el menor tiempo posible. Los 
estilos utilizados son: crol, mariposa, pecho y espalda. Una vez dada la señal de "listos" por el 
árbitro, los competidores no podrán mover ninguna parte de su cuerpo hasta que dé la orden de 
salida. Quien lo haga antes, será descalificado. La salida para los tres primeros estilos se efectúa 
por medio de un clavado, mientras que para el último y relevo combinado deberá hacerse desde 
el agua. Al llegar al final de la carrera, deberá tocar la pared en la posición sobre la espalda. El 
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árbitro puede intervenir en la competencia en cualquier momento, para asegurarse el 
cumplimiento de las reglas”. 
Cuando el objetivo pasa a ser conseguir un rendimiento personal máximo, el deporte se 
convierte en deporte de alto nivel o de élite. Siendo necesario un grado máximo de compromiso 
personal, mayor tiempo dedicado, mayor número de competiciones anuales y centrándose 
sobre todo en objetivos relacionados con batir marcas o conseguir récords (Niglia, 2012). 
2.5.1 LA COMPOSICIÓN CORPORAL EN LA NATACIÓN 
La aptitud del individuo para realizar cualquier tipo de esfuerzo está relacionada con la mayor o 
menor presencia de sus tejidos corporales. Por lo que existe una necesidad de un control del 
peso corporal, destacando tres tejidos fundamentales: adiposo, muscular y óseo (Cárdenas & 
García González). 
El biotipo del atleta desempeña un papel vital en el rendimiento de la natación, ya que se ha 
demostrado que existe una estrecha relación entre el físico del deportista y la mejora deportiva. 
A través del control de la composición corporal se puede hacer una evaluación longitudinal del 
nadador, para observar las modificaciones provocadas por el crecimiento, la nutrición y el 
entrenamiento (Cárdenas & García González). 
Por otro lado, la grasa corporal puede proporcionar algunas ventajas al nadador ya que mejora 
la flotabilidad, la cual reduce la resistencia que encuentra el cuerpo del nadador en el agua y 
disminuye el coste metabólico de la permanencia en la superficie de la misma. No obstante, es 
importante no sobrepasar el 6-12% de grasa corporal en hombres y el 10-18% de grasa corporal 
en mujeres (Paz, 2007). 
2.5.2 LA ALIMENTACIÓN EN LA NATACIÓN 
Las necesidades de energía de los nadadores son muy variables dependiendo de cada caso y en 
un mismo nadador, ya que sus necesidades también varían en las diferentes etapas del ciclo 
competitivo. Existen nadadores que tienen altas demandas de energía, generalmente en etapas 
de crecimiento, mientras que otros, se enfrentan al dilema de tener entrenamientos fuertes 
pero que requieren perder grasa corporal. Por lo tanto, es muy importante conocer las 
necesidades reales de energía de cada nadador y realizarles los ajustes necesarios (Mayol, S.F). 
2.5.3 NECESIDADES CALÓRICAS EN LA NATACIÓN 
Hidratos de Carbono: Los carbohidratos son el principal combustible durante el entrenamiento. 
En los músculos y el hígado tenemos reservas de carbohidratos que se conocen con el nombre 
de glucógeno, pero estas reservas son limitadas y se pueden agotar fácilmente con el 
entrenamiento intenso. Así, es primordial que los nadadores incluyan carbohidratos en todas 
sus comidas llegando al 60 % o incluso al 70% del consumo calórico diario en períodos de 
competición, para poder reponer estas reservas de energía. Por ellos, se recomienda consumir 
5-10 g de carbohidratos por kg de peso (Verdu, Sanchez Collado, & Gonzalez Gallego, 2013). 
Proteínas: Las recomendaciones proteicas para deportistas de 11 a 14 años son alrededor de 1 
g/kg/día, aportando un 10-15% de energía procedente de las proteínas de la dieta diaria. 
Cantidades fácilmente alcanzables si en los platos principales se encuentran alimentos de 
procedencia animal (Paz, 2007). 
Grasas: Los lípidos deberían representar un 20-25% de las calorías diarias, aportando al igual 
que los hidratos de carbono, energía durante el ejercicio físico o la competición deportiva, ya 
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que son la fuente principal de energía a partir de los 60 minutos de actividad física (Verdu, 
Sanchez Collado, & Gonzalez Gallego, 2013). 
Diversos estudios sostienen, que las calorías necesarias para nadadores y nadadoras juveniles 
son las indicadas en la Tabla 1 (Paz, 2007). 
Hombres Necesidades Kcalóricas diarias 




Mujeres Necesidades Kcalóricas diarias 
12 años 3500-4000 
13-14 4000-4500 
15 y más 4100-4800 
Tabla 1. Necesidades calóricas diarias para nadadores juveniles según sexo y edad.  
Los niños y adolescentes en etapas de crecimiento con altas cargas de entrenamiento deben 
alcanzar ingestas muy superiores a la de la población sedentaria. 
2.6 PAUTAS GENERALES EN LA ALIMENTACIÓN ANTES, DURANTE Y DESPUÉS DE LA 
PRÁCTICA DE LA NATACIÓN 
 
2.6.1 ANTES DEL EJERCICIO 
Es esencial que haya una ingesta rica en hidratos de carbono, para que eleven o mantengan la 
glucosa sanguínea, aunque sin incrementar demasiado la secreción de insulina, ya que 
afectarían negativamente para una buena utilización de los sustratos energéticos. Además, 
estos deberían de ser ingeridos con tiempo suficiente para su digestión (Verdu, Sanchez Collado, 
& Gonzalez Gallego, 2013). 
Deben seleccionarse alimentos que el sujeto disfrute comiendo y sean bien tolerados, sin 
arriesgar a probar platos nuevos que puedan producir una indigestión o molestia, además 
agravadas por los nervios de la competición o del propio ejercicio.  
Por otro lado, muchos nadadores tienen horarios muy ocupados y prefieren no comer antes de 
un entrenamiento para evitar náuseas y malestar gastrointestinal. Sin embargo, es importante 
que no se dejen comidas y sobretodo organizarse de acuerdo a sus horarios de entrenamiento: 
Para los nadadores que entrenan muy temprano (alrededor de las 6 de la mañana) la principal 
preocupación es qué hacer con el desayuno. En este caso se recomienda la ingesta de algún 
líquido que le aporte energía (zumo, yogurt líquido) y una pequeña porción sólida fácil de digerir 
(galletas, barritas de cereales). Para así ingerir la mayor parte del desayuno al acabar el 
entrenamiento (Mayol, S.F). 
Para los que entrenan por las tardes después de ir al colegio y sólo disponen de 2-3 horas para 
llegar a la piscina, se recomienda que la merienda sea en mayor proporción a base de 
carbohidratos, y en menor cantidad las proteínas y grasas para que se digieran más fácilmente. 
Priorizando por el ejemplo el preparado de batidos naturales a base de cereales, lácteos 
desnatados, frutas y frutos secos, que además de ser fáciles y rápidos de preparar, al ser de 
consistencia más líquida se digerirán más rápido (Mayol, S.F). 
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2.6.2 DURANTE EL EJERCICIO 
El 60-65% de la composición corporal es agua, por lo que pérdidas de agua en el organismo 
provoca reducción del rendimiento, sobrecarga del corazón y sistema circulatorio y disminución 
de la sudoración provocando un aumento de la temperatura corporal (Paz, 2007). 
Si el deporte se practica en un ambiente caluroso y húmedo, la evaporación del sudor disminuye 
y se pierde sin que sea útil para disminuir la temperatura corporal, por lo que el aporte de agua 
tiene que ser mayor, dado que sus necesidades hídricas se verán aumentadas. Haciendo que 
aumente la necesidad de ingerir líquidos para contrarrestar la deshidratación que se presenta 
debido a la expiración del cuerpo por los poros. Es por ello, que durante la práctica de este tipo 
de deporte se deberían ingerir algunos nutrientes como glucosa, electrolitos y agua, ayudando 
así a la aportación rápida de energía y al mantenimiento hídrico, prolongando también la 
aparición de la fatiga. (Paz, 2007). 
Es necesario destacar que se deberían ingerir líquidos, durante la práctica deportiva, en 
pequeñas cantidades y continuamente, y no esperar a que aparezcan los síntomas de sed, ya 
que este es uno de los primeros síntomas de la deshidratación (Alimentació i esport - NHD, 
2016). 
2.6.3 DESPUÉS DEL EJERCICIO 
Uno de los objetivos nutricionales más importantes en el ejercicio es el de “rellenar” las reservas 
de glucógeno una vez finalizado el entrenamiento o la competición, que se agotan sobre la hora 
y media de ejercicio intenso, por lo que una ingesta post-entrenamiento de carbohidratos es 
imprescindible para la resíntesis del glucógeno muscular (Verdu, Sanchez Collado, & Gonzalez 
Gallego, 2013). 
En cuanto al tipo de hidrato de carbono a consumir durante la recuperación, en este caso deben 
de utilizarse los hidratos de carbono de índice glucémico alto, ya que se digieren rápidamente y 
pasan directamente a los depósitos de glucógeno. 
Los alimentos más aconsejados serían la pasta, el arroz, el pan, el queso desgrasado, la patata 
cocida o al horno (Verdu, Sanchez Collado, & Gonzalez Gallego, 2013).  
Sería adecuado ingerir una o dos comidas posteriores con también altas porciones de 
carbohidratos y proteínas para la óptima recuperación muscular. Sobre todo, en el caso de que 
se vaya a realizar otra sesión de entrenamiento en menos de 24 horas (entrenamiento por la 
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3. JUSTIFICACIÓN DE ESTUDIO  
 
La nutrición deportiva tiene como principal objetivo el desarrollo de las capacidades de los 
deportistas. En los últimos años se ha visto incrementada la importancia del nutricionista en los 
ámbitos deportivos y se han puesto de manifiesto las mejoras deportivas logradas gracias, 
también, a la intervención nutricional. 
Los nutricionistas y dietistas que queremos enfocar nuestro desempeño profesional hacia el 
ámbito deportivo, tenemos que conocer y analizar los objetivos de cada deportista, para mejorar 
su rendimiento mediante unas pautas alimentarias. Orientando y educando   en los aspectos 
referidos a una alimentación adecuada en función de la edad, el sexo y el deporte, una dieta 
adecuada a sus entrenamientos, recomendaciones en la hidratación, además de prevenir 
trastornos alimentarios. 
Con este estudio se pretende concienciar tanto a deportistas adolescentes que aún se 
encuentran en la etapa escolar, como a sus padres, de la importancia de una correcta 
alimentación para asegurar una buena práctica deportiva.  
OBJETIVOS GENERALES:  
El objetivo principal es el de elaborar dietas personalizadas a deportistas para optimizar el 
rendimiento de su entrenamiento físico, lograr mejores resultados en su actividad y alcanzar 
una recuperación más rápida del desgaste al que ha sido sometido. 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
- Identificar las conductas alimenticias inadecuadas, que influyen directamente en el 
estado nutricional de los individuos, sobre todo en la etapa escolar, ya que los hábitos 
adquiridos serán los que determinen la manera de nutrirse en la edad adulta. 
 
- Promover el aprendizaje de unos conocimientos nutricionales que les ayuden a mejorar 
su estilo de vida y como aplicarlos en su etapa deportiva.  
 
- Conseguir una composición corporal lo más ajustada posible a su especialidad deportiva, 


















































4.1 DISEÑO DEL TRABAJO  
El trabajo realizado pretendía hacer una evaluación conjunta de los resultados obtenidos a partir 
de la ingesta de raciones de menús pautados, de la evolución de la composición corporal y de 
las marcas deportivas de cada deportista analizado, para así ver la progresión a lo largo del curso 
escolar. 
Para comprobar la eficacia del estudio se realizaron pruebas de valoración, antes, durante y al 
final del período del seguimiento. 
Una vez obtenidos los resultados, se escogieron los valores más representativos de cada atleta 
en fechas aproximadas para poder realizar la discusión. 
4.2 PROGRAMA DE INTERVENCIÓN  
El programa de intervención tuvo una duración de 9 meses, desde octubre hasta junio. La 
población estudiada fue de 4 adolescentes nadadores (3 chicas y 1 chico) de competición a nivel 
autonómico y nacional de entre 10 a 14 años procedentes del club de natación de Lleida.  
En primer lugar, se realizó una evaluación individual para conocer los hábitos alimentarios de 
cada deportista con el fin de mejorarlos y adaptarlos según el sexo, la edad y los patrones ideales 
de porcentaje de grasa y peso magro en la natación de competición. Seguidamente se les realizó 
un control de la composición corporal y en función de los resultados, se elaboraron los menús 
adaptados a cada deportista. Finalmente, con los registros antropométricos y de ingesta, se 
comprobó si el rendimiento deportivo se veía beneficiado. 
4.3 ELABORACIÓN DE MENÚS 
La elaboración de los menús se hizo mediante el sistema de raciones. Para la realización del 
estudio se escogieron 4 menús por atleta, para posteriormente realizarse el recuento de 
raciones de cada menú. 
Cada menú se elaboró para 7 días (1 semana) en una plantilla que aportaban diferentes 
alternativas y podía aplicarse para todo el mes. Las ingestas de las raciones estaban divididas en 
5 comidas diarias (desayuno, almuerzo, comida, merienda y cena) partiendo algunas de ellas en 
función de los entrenamientos o competiciones (pre y post entrenamiento/competición). 
También se tuvo en cuenta para la confección de las dietas: (anexo 2) 
 Los menús escolares. 
 Los horarios de entrenamiento. 
 El tipo de alimentos para antes, durante y después del entrenamiento o competición. 
 El período de competición en el que se encontraban. 
 Períodos largos de competición o entrenamiento fuera de casa. 
 Los datos obtenidos en la medición de la composición corporal, principalmente en 
función de si tenían que aumentar, mantener o disminuir peso. 
4.4 RECOGIDA DE DATOS NUTRICIONALES 
Para conocer los hábitos alimentarios y el aporte de energía y nutricional de cada deportista 
antes del estudio, se les hizo una historia dietética para ver sus preferencias nutricionales, 
además de un recordatorio 24 horas (anexo 1). Con estos datos se creó una tabla con la ingesta 
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de raciones que consumían preferentemente y se realizó una posterior evaluación en función 
de la tabla de raciones de la SENC (anexo 4). 
 RACIONES RECOMENDADAS POR 
LA SENC 
INGESTA DE RACIONES PREVIA A 
LA INTERVENCIÓN 
Pan, cereales, arroz, pasta y 
patatas 
4-6 raciones diarias  
Verduras y hortalizas 2-3 raciones diarias  
Frutas 3 raciones diarias  
Aceite de oliva 3-6 raciones diarias  
Leche y derivados 2-4 raciones diarias  
Pescados 3-4 raciones semanales  
Carnes magras, aves y huevos 3-4 raciones de cada a la 
semana (alternando) 
 
Legumbres 2-4 raciones semanales  
Frutos secos 3-7 raciones a la semana  
Embutidos y carnes grasas Ocasional y moderado  
Dulces Ocasional y moderado  
 
Con la finalidad de comprobar si los menús de los atletas se adaptaban a sus necesidades reales 
y si las dietas eran saludables, se escogieron 4 menús por atleta y se les hizo el recuento de las 
raciones y el cálculo de los macronutrientes y calorías totales de cada menú. Esto se hizo 
siguiendo la tabla de recomendaciones de la SENC y las listas de intercambio del programa 
Easydiet® (anexo 5).  
Tabla de recomendaciones de la SENC  
Teniendo en cuenta que los sujetos analizados eran deportistas en etapa de crecimiento, se 
escogieron las raciones con los gramajes más grandes recomendados por la SENC (ejemplo: 80g 
de pasta, 200g de verduras, 250ml de leche, etc.). 
Al ser menús semanales, se hizo un recuento de raciones por 7 días, pero al haber grupos de 
alimentos que se consumían a diario como: cereales, frutas, verduras, aceites y lácteos, para 
estos se estableció, en función de su consumo diario, una media semanal. 
GRUPO DE 
ALIMENTO 
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO MEDIA  
CEREALES 5 raciones 7 raciones 8 raciones 6 raciones 4 raciones 9 raciones 3 raciones 6 raciones 
diarias 
En cambio, para los alimentos que no se consumían diariamente como: alimentos proteicos 
grasos y no grasos, legumbres, frutos secos y dulces, se hizo una suma de cada uno de ellos para 
obtener el consumo semanal, para posteriormente calcular la media de consumo diario: 
GRUPO DE 
ALIMENTO 










Listas de intercambio del programa Easydiet®  
Para establecer un valor calórico y asignar los gramos de macronutrientes de cada ración de 
grupos de alimentos y así calcular las calorías totales y el porcentaje de macronutrientes de cada 
menú, se utilizaron las listas de intercambio del Easydiet®. 
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Las listas de intercambio utilizadas fueron: 
- “Cereales y derivados, tubérculos” para el grupo de alimentos de los cereales, sin 
embargo, se multiplicó por 3 el valor calórico y de macronutrientes de cada ración para 
llegar a la cantidad máxima establecida por la SENC. 
- “Alimentos lácteos semidesnatados” para el grupo de alimentos de los lácteos. 
- “Verduras y hortalizas” para el grupo de alimentos de verduras y hortalizas. Los valores 
calóricos y de macronutrientes fueron modificados pasando de 150g a 200g por ración 
como establece la SENC como ración máxima en este grupo de alimentos. 
- “Frutas frescas, desecadas y zumos” para el grupo de alimentos de frutas. 
- “Legumbres” para el grupo de alimentos de legumbres. No obstante, para llegar a la 
cantidad máxima establecida por la SENC, se modificó la ración de 30g a 80g. 
- “Alimentos proteicos I, II y III”. Se estableció una media de los valores calóricos y de 
macronutrientes entre estas 3 listas para el grupo de alimentos de carnes magras y 
pescados. Se multiplicó por 2 el valor de cada ración para llegar a la cantidad máxima 
establecida por la SENC. 
- “Alimentos proteicos III” para el grupo de alimentos de huevos. 
- “Alimentos proteicos IV y V”. Se estableció una media de los valores calóricos y de 
macronutrientes entre estas 2 listas para el grupo de alimentos de carnes grasas y 
embutidos. 
- “Alimentos grasos ricos en ácidos grasos poliinsaturados y monoinsaturados” para el 
grupo de alimentos de frutos secos. En primer lugar, los valores calóricos y de 
macronutrientes fueron modificadas pasando de 15 a 30g por ración como establece la 
SENC como ración máxima en este grupo de alimentos. Además, para realizar un 
recuento más exacto y real, esta lista de intercambio fue modificada para este grupo de 
alimentos, estableciendo 5g de proteínas y 2g de hidratos de carbono por ración. 
- “Alimentos grasos ricos en ácidos grasos monoinsaturados” para el grupo de alimentos 
de aceite de oliva. 
- “Postres lácteos”, “Pastelería, repostería y otros” y “Azúcares y dulces”. Se estableció 
una media entre estas tres listas para obtener los resultados de macronutrientes y 
calorías del grupo de alimentos de dulces. 
Por último, debido a que cada menú presentaba diferentes alternativas en una misma comida 
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Para lo anteriormente citado se estableció el siguiente esquema: 
Además de las tablas de recomendación de la SENC que se utilizaron para evaluar las raciones 
semanales de cada menú, el recuento diario de calorías de los menús y los porcentajes de 
macronutrientes se contrastaron mediante algunos estudios realizados con deportistas en 
diferentes edades que competían en deportes de resistencia (Paz, 2007) (Verdu, Sanchez 
Collado, & Gonzalez Gallego, 2013), y que se reflejan en las siguientes tablas: 
 
GRUPOS DE ALIMENTO EQUIVALENCIA DE RACIONES y 
GRAMAJES en 1 ración 
MACRONUTRIENTES (1 ración) KCAL (1 ración) 
Cereales ½ bol de pasta, arroz y cereales (80gr) 
4-5 unidades de galletas. 
1 barritas de cereales (60 gr). 
2 rebanadas/60g pan para bocadillo, 
para rallar y sándwich. 
Patata grande (200g). 






Verduras y hortalizas Alcachofas, zanahorias, calabacín, 
lechuga, tomate, champiñones, 
espárragos, coles, brócoli (200g)  





Frutas 1 unidad de plátano, kiwi, naranja, 
manzana y pera (200g) 
6-8 unidades de fresas, 10 -12 unidades 
de cerezas y uvas (200g) 
Zumo de frutas (250ml). 
1 - 2 cucharadas de mermelada (30g). 




Lácteos  1 vaso de leche (250ml). 
2 yogures (250g). 
Queso fresco o requesón (125g). 
Queso en lonchas (2-3 unidades). 
Nata. 




Pescados 1 filete de atún, salmón, mero, merluza 
y caballa (150g) 





Carnes magras  2 filete de pollo, pavo y lomo (125g) 




Huevos 1 unidad (50g) Proteínas (7g) 
Lípidos (5g) 
73 kcal 
Legumbres Lentejas, garbanzos, judías verdes 
(80g) 




Frutos secos Nueces, almendras, avellanas, crema 
de almendras  




Aceite 1 cuchara sopera (10ml) Lípidos (5g) 45 kcal 
Embutidos y carnes 
grasas 
1 Filete de ternera y cerdo 
1 loncha fina de embutido de lomo, 
jamón serrano, longaniza (fuet). 
1 porción pequeña. 





Dulces Azúcares y dulces (cacao en polvo, 
crema de cacao tipo “nutella” y miel). 
Repostería, pastelería y otros 
(cruasanes, magdalenas, galletas de 
chocolate). 
Postres lácteos (natillas, flan). 




Otros  Pizza: 2 raciones de cereales, 1 ración 
de lácteos y 1 ración de embutido. 
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Hombres Necesidades Kcalóricas diarias 
12 años 3600-4000 
13-14 4800-5000 
Mujeres Necesidades Kcalóricas diarias 

















4.5 PARÁMETROS ANTROPOMÉTRICOS 
Mediante la báscula de bioimpedancia Inbody® se llevó a cabo el registro antropométrico de 
cada nadador donde se tuvieron en cuenta diferentes parámetros: (anexo 3) 
 Peso 
 Masa Muscular Esquelética Total y Segmental 
 Masa Grasa Corporal y Segmental 
 Agua Corporal Total 
 Masa Libre de Grasa 
 IMC 
 Porcentaje de Grasa Corporal 
 Relación Cintura- Cadera 
 Metabolismo Basal 
 Para la evaluación del trabajo se escogieron 4-5 registros por atleta en los mismos períodos que 
los menús citados anteriormente para poder establecer una valoración conjunta de cómo estaba 
interfiriendo la dieta en su composición corporal. Se tomó como referencia los valores de 
composición corporal de nadadores de competición (Paz, 2007) y del programa LookingBody® 





4.6 MARCAS DEPORTIVAS 
Durante la temporada de competición, los participantes se afrontaron a diferentes pruebas 
tanto regionales como nacionales. En el trabajo se tuvieron en cuenta los estilos y las pruebas: 
50m libre (50L), 100m libre (100L), 100m mariposa (100M), 200m libre (200L), 400m libre (400L) 
y 800m libre (800L). Al igual que los registros anteriores, se partió de unos resultados iniciales 
en cada prueba, para comprobar los resultados durante el registro. Se escogieron las marcas 
representativas durante la intervención, también en fechas similares a los menús y fichas de 
composición corporal. 
 % de grasa 
Hombres 6-12  
Mujeres 10-18 






































5.1 RESULTADOS ANTROPOMÉTRICOS 
Para evaluar la eficacia del estudio se obtuvieron unos datos iniciales de cada sujeto al comienzo 
del estudio y se fueron haciendo intervenciones a lo largo del curso. 
Las tablas 2, 3, 4 y 5 representan los parámetros antropométricos de peso, masa muscular, masa 
grasa, agua corporal, masa libre de grasa, IMC, porcentaje de grasa, relación cintura cadera y el 
metabolismo basal de las progresiones de los 4 nadadores que se obtuvieron desde el inicio 
hasta el final del estudio. 
Sujeto 1 
 
Tabla 2. Resultados de los datos antropométricos del sujeto 1 (chica) obtenidos mediante una báscula de 
bioimpedancia. Existen diferencias significativas entre los resultados iniciales de peso y el período de intervención y 
seguimiento en los parámetros de masa muscular, masa grasa, masa libre de grasa, % de grasa y metabolismo basal. 
Los datos iniciales se obtuvieron en el mes de OCTUBRE, la intervención 1 se realizó en el mes de DICIEMBRE, la 
































7,4kg 9,6kg 8,5kg 8,2kg 9,9kg 
Agua Corporal 
Total 
35,8kg 35,1kg 35,8kg 35,7kg 35,8kg 
Masa Libre de 
Grasa 
45,9kg 47,9kg 48,9kg 48,8kg 48,9kg 
IMC 19,6kg/m2 21,1kg/m2 21,1kg/m2 20kg/m2 21,6kg/m2 
Porcentaje de 
Grasa Corporal 
13,80% 16,70% 14,80% 14,40% 16,90% 
Relación Cintura- 
Cadera 
0,76 0,78 0,78 0,78 0,78 
Metabolismo 
basal 
1362 1404 1426 1423 1426 





Tabla 3. Resultados de los datos antropométricos del sujeto 2 (chico) obtenidos mediante una báscula de 
bioimpedancia. Existen diferencias significativas entre los datos iniciales y el período de intervención y seguimiento 
en los parámetros de peso, masa muscular, masa libre de grasa y el metabolismo basal. Los datos iniciales se 
recogieron en el mes de OCTUBRE, la intervención 1 se realizó en el mes de NOCIEMBRE, la intervención 2 en el mes 
de ENERO y la intervención 3 en el mes de MARZO. 
Sujeto 3 
 
Tabla 4. Resultados de los datos antropométricos del sujeto 3 (chica) obtenidos mediante una báscula de 
bioimpedancia. Existen diferencias significativas entre los datos iniciales y el período de intervención y seguimiento 
en los parámetros de peso, masa grasa y porcentaje de grasa. Los datos iniciales se recogieron en el mes de 
DICIEMBRE, la intervención 1 se realizó en el mes de ENERO, la intervención 2 en FEBRERO, la intervención 3 en 














Peso 72kg 72,3kg 74,7kg 75,6kg 
Masa Muscular 
Esquelética Total y 
Segmental 
39,3kg 39,4kg 40,4kg 41,2kg 
Masa Grasa  
Corporal y  
Segmental 
3,4kg 3,4kg 4,1kg 3,8kg 
Agua Corporal  
Total 
50,2kg 50,4kg 51,6kg 52,5kg 
Masa Libre de 
 Grasa 
68,6kg 68,9kg 70,6kg 71,8kg 
IMC 20,8kg/m2 20,9kg/m2 21,6kg/m2 21,9kg/m2 
Porcentaje de Grasa 
Corporal 
4,70% 4,60% 5,50% 5% 
Relación  
Cintura- Cadera 
0,77 0,77 0,78 0,78 















Peso 31,6kg 32,6kg 33.2kg 34,1kg 33,6kg 
Masa Muscular 
Esquelética Total y 
Segmental 




3,9kg 4,5kg 4,3kg 5kg 5kg 
Agua Corporal Total 20,3kg 20,7kg 21,2kg 21,4kg 21kg 
Masa Libre de Grasa 27,7KG 28,1kg 28,9kg 29,1kg 28,6kg 
IMC 14,4kg/m2 14,9kg/m2 14,9kg/m2 15,3kg/m2 15,3kg/m2 
Porcentaje de Grasa 
Corporal 
12,30% 13,80% 13% 14,60% 14,80% 
Relación Cintura- 
Cadera 
0,73 0,73 0,73 0,73 0,74 
Metabolismo  
basal 
968kcal 977kcal 994kcal 999kcal 980kcal 





Tabla 5. Resultados de los datos antropométricos del sujeto 3 (chica) obtenidos mediante una báscula de 
bioimpedancia. Existen diferencias significativas entre los datos iniciales y el período de intervención y seguimiento 
en los parámetros de masa muscular y porcentaje de grasa. Los datos iniciales se obtuvieron en el mes de 
NOVIEMBRE, la intervención 1 se realizó en el mes de DICIEMBRE, la intervención 2 en el mes de ABRIL y la 
intervención 3 en el mes de MAYO. 
Los resultados antropométricos variaron positivamente en todos los atletas. El sujeto 1 
presentaba las variaciones más significativas en peso y masa muscular, aumentadas en un 10% 
y un 7% respectivamente. El resto de nadadores también mostraban mejoras en estos 
parámetros. Destacar que estos resultados se veían beneficiados, manteniendo los niveles de 
grasa corporal ideales para la natación de competición, a excepción del sujeto 2 que se 
encontraba con un porcentaje de grasa insuficiente (< 6%). 
5.2 RESULTADOS DE INGESTA DE RACIONES, PORCENTAJES DE MACRONUTRIENTES Y 
CALORÍAS TOTALES 
A partir de la historia dietética realizadas al comienzo del estudio se ha caracterizado los hábitos 
alimentarios del grupo estudiado. Además, para conocer la posterior influencia de la 
intervención dietética en el consumo alimentario de cada nadador se han obtenido las raciones 
de ingesta de cada grupo de alimentos presentes en cada menú (tablas 6, 7, 8 y 9). 
Las figuras 1, 2, 3 y 4 muestran gráficamente los porcentajes de macronutrientes y calorías que 



















Peso 53,8kg 54,1kg 53,7kg 54,9kg 
Masa Muscular 
Esquelética Total y 
Segmental 




8,9kg 8,7kg 8,5kg 8,5kg 
Agua Corporal 
Total 
33kg 33,2kg 33,2kg 34,1kg 
Masa Libre de 
Grasa 
44,9kg 45,4kg 45,2kg 46,4kg 
IMC 19,1kg/m2 19,2kg/m2 18,6kg/m2 18,8kg/m2 
Porcentaje de 
Grasa Corporal 
16,50% 16,10% 15,80% 15,40% 
Relación Cintura- 
Cadera 
16,5 0,75 0,74 0,74 
Metabolismo basal 1340 1351 1346 1373 




 INGESTA RECOMENDADA 
POR LA SENC 
INGESTA (24h) PREVIA A LA 
INTERVENCIÓN 
Pan, cereales, arroz, pasta y patatas 4-6 raciones diarias 7  
Verduras y hortalizas 2-3 raciones diarias 1 
Frutas 3 raciones diarias 1  
Aceite de oliva 3-6 raciones diarias 4 
Leche y derivados 2-4 raciones diarias 2,5 
Pescados 3-4 raciones semanales  
Carnes magras, aves y huevos 3-4 raciones de cada a la 
semana (alternando) 
2 
Legumbres 2-4 raciones semanales  
Frutos secos 3-7 raciones a la semana  
Embutidos y carnes grasas Ocasional y moderado 2 
Dulce, snacks, refrescos Ocasional y moderado 1 
 
 
Tabla 6. Variación de nutrientes ingeridos pre-intervención i distribución de la ingesta de raciones por grupos de 






















Pan, cereales, arroz, 
pasta y patatas  







11 1,5 11 1,5 11 1,5 
Frutas 25 3,5 25 3,5 28 4 24 4 
Aceite de oliva 42 6 42 6 42 6 42 6 
Leche y derivados 14 2 14 2 14 2 14 2 
Pescados 7  1 7 1 5 0,7 7 1 
Carnes magras y 
aves 
6  0,85 6 0,85 9 1,3 9 1,3 
Huevos 3   0,4 2 0,3 2 0,3 1 0,15 
Legumbres 2  0,3 2 0,3 2 0,3 2 0,3 
Frutos secos 7 1 6 0,85 6 0,85 5 0,7 
Embutidos y carnes 
grasas 
4  0,6 5  0,7 4  0,6 3  0,4 
Dulces 6 0,85 7 1 6 0,85 9 1,3 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 321, 01 1284,04 
Proteínas 92,5 370 



































Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 317,65 1270,6 
Proteínas 97,55 390,2 
Grasas 74,6 671,4 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 322,76 1291,1 
Proteínas 84,26 337,04 
Grasas 74,125 667,125 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 371,38 1485,5 
Proteínas 107,3 429,2 





























 INGESTA RECOMENDADA 
POR LA SENC 
INGESTA PREVIA A LA 
INTERVENCIÓN 
Pan, cereales, arroz, pasta y patatas 4-6 raciones diarias 5 
Verduras y hortalizas 2-3 raciones diarias 1 
Frutas 3 raciones diarias 2 
Aceite de oliva 3-6 raciones diarias  
Leche y derivados 2-4 raciones diarias 1 
Pescados 3-4 raciones semanales  
Carnes magras, aves y huevos 3-4 raciones de cada a la 
semana (alternando) 
2 
Legumbres 2-4 raciones semanales  
Frutos secos 3-7 raciones a la semana  
Embutidos y carnes grasas Ocasional y moderado 2 
Dulce, snacks, refrescos Ocasional y moderado 1 
 
 
Tabla 7. Variación de nutrientes ingeridos pre-intervención i distribución de la ingesta de raciones por grupos de 























Pan, cereales, arroz, 
pasta y patatas 
42 6 35 5 35 5 35 5 
Verduras y hortalizas 14 2 
 
14 2 11 1,5 14 2 
Frutas  28 4 28 4 28 4 28 4 
Aceite de oliva 42 6 42 6 42 6 42 6 
Leche y derivados  14 2 14 2 14 2 14 2 
Pescados 4  0,6 5  0,7 7 1 7 1 
Carnes magras y aves 6  0,85 8 1,15 5 0,7 7 1 
Huevos 3 0,45 2 0,3 2 0,3 2 0,3 
Legumbres 2 0,3 2 0,3 1 0,15 2 0,3 
Frutos secos 4 0,6 6 0,85 6 0,85 7 1 
Embutidos y carnes 
grasas 
3  0,45 6  0,85 7 1 4 0,6 
Dulces 3 0,45 12 1,7 12 1,7 13 1,7 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 360,7 1442,8 
Proteínas 96,9 387,6 
































Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 337,88 1351,5 
Proteínas 102 408 
Grasas 77,6 698,4 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 329,6 1318,3 
Proteínas 97 388 
Grasas 78,1 702,2 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 339,1 1356,28 
Proteínas 101,1 404,4 





























 INGESTA RECOMENDADA 
POR LA SENC 
INGESTA PREVIA A LA 
INTERVENCIÓN 
Pan, cereales, arroz, pasta y patatas 4-6 raciones diarias 6 
Verduras y hortalizas 2-3 raciones diarias 1 
Frutas 3 raciones diarias 2 
Aceite de oliva 3-6 raciones diarias 4 
Leche y derivados 2-4 raciones diarias 2,5 
Pescados 3-4 raciones semanales  
Carnes magras, aves y huevos 3-4 raciones de cada a la 
semana (alternando) 
2 
Legumbres 2-4 raciones semanales  
Frutos secos 3-7 raciones a la semana 1 
Embutidos y carnes grasas Ocasional y moderado 1 
Dulce, snacks, refrescos Ocasional y moderado 1 
 
 
Tabla 8. Variación de nutrientes ingeridos pre-intervención i distribución de la ingesta de raciones por grupos de 






















Pan, cereales, arroz, 
pasta y patatas  
39 5,5 
 
38 5 39 5,5 39 5,5 
Verduras y hortalizas  14 2 
 
14 2 10,5 1,5 10,5 1,5 
Frutas  28 4 21 3 17.5 2,5 21 3 
Aceite de oliva 42 6 42 6 42 6 42 6 
Leche y derivados  17,5 2,5 17,5 2,5 17,5 2,5 17,5 2,5 
Pescados 5 0,7 6 0,85 5 0,7 6 0,85 
Carnes magras y aves   7 1 7 1 8 1,15 6 0,85 
Huevos 1 0,15 1 0,15 - - 2 0,3 
Legumbres 2 0,3 2 0,3 2 0,3 4 0,6 
Frutos secos 7 1 5  0,7 5  0,7 6 0,85 
Embutidos y carnes 
grasas 
8 1,15 8 1,15 5 0,7 6 0,85 
Dulces 3 0,45 5 0,7 5 0,7 4 0,6 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 345,5 1381,4 
Proteínas 103,7 414,8 

































Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 312,65 1250,6 
Proteínas 100,5 402 
Grasas 79,2 712,8 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 323,17 1292,7 
Proteínas 97,85 391,4 
Grasas 73,3 659,7 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 340,73 1362,94 
Proteínas 110,6 442,4 
































Tabla 9. Variación de nutrientes ingeridos pre-intervención i distribución de la ingesta de raciones por grupos de 






 INGESTA RECOMENDADA 
POR LA SENC 
INGESTA PREVIA A LA 
INTERVENCIÓN 
Pan, cereales, arroz, pasta y patatas 4-6 raciones diarias 7 raciones 
Verduras y hortalizas 2-3 raciones diarias 2 raciones 
Frutas 3 raciones diarias 1 ración 
Aceite de oliva 3-6 raciones diarias 4 raciones 
Leche y derivados 2-4 raciones diarias 1,5 raciones 
Pescados 3-4 raciones semanales 1 ración 
Carnes magras, aves y huevos 3-4 raciones de cada a la 
semana (alternando) 
1 ración 
Legumbres 2-4 raciones semanales 1 ración 
Frutos secos 3-7 raciones a la semana  
Embutidos y carnes grasas Ocasional y moderado  
Dulce, snacks, refrescos Ocasional y moderado  

















Pan, cereales, arroz, 
pasta y patatas  
32 4,5 
 
35 5 39 5,5 35 5 
Verduras y hortalizas 14 2 
 
10,5 1,5 10,5 1,5 14 2 
Frutas  21 3 21 3 17,5 2,5 28 4 
Aceite de oliva 42 6 42 6 42 6 42 6 
Leche y derivados  17,5 2,5 21 3 17,5 2,5 17,5 2,5 
Pescados 5 0,7 3 O,45 4 0,6 5 0,7 
Carnes magras y aves  8  1,15 7 1 8 1,15 7 1 
Huevos 2 0,3 3  0,45 2  0,3 2 0,3 
Legumbres 2 0,3 2 0,3 2 0,3 2 0,3 
Frutos secos 5 0,7 5 0,7 6 0,85 7 1 
Embutidos y carnes 
grasas 
5 0,7 9  1,3 10  1,45 5  0,7 
Dulces 3 0,45 5 0,7 5 0,7 4 0,6 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 340,73 1362,94 
Proteínas 110,6 442,4 



























Figura 4. Porcentage de macronutrientes y calorías totales de cada menú correspondientes al sujeto 4. 
Los datos iniciales de consumo nos muestran las preferencias alimentarias de los atletas donde 
el consumo de verduras, frutas y legumbres es escaso. 
Observando las tablas 6, 7, 8 y 9 podemos ver que durante la intervención todas las dietas se 
ajustan a los valores de referencia de la tabla de raciones de la SENC, excepto en dulces y 
embutidos y carnes grasas donde hay un consumo elevado, además de un consumo ligeramente 
inferior al recomendado en verduras y hortalizas. 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 323,83 1295,3 
Proteínas 100,35 401, 36 
Grasas 81,62 734,625 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 323,85 1295,35 
Proteínas 99,15 396,6 
Grasas 65,8 592,2 
Macronutrientes Gramos Calorías 
HC 326 1305,85 
Proteínas 98,9 395,6 
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Todas las dietas muestran raciones altas del grupo de alimentos de los cereales. Sin embargo, 
ningún atleta llega a porcentajes de 60% de hidratos de carbono. También aparece un consumo 
elevado de proteínas ya que las figuras muestran un porcentaje >15%. 
5.3 RESULTADOS DE MARCAS DEPORTIVAS 
Las tablas 10, 11, 12 y 13 muestran a continuación los resultados deportivos, teniendo en cuenta 
la mejor marca del curso anterior y las marcas más representativas de este, además de en las 
diferentes pruebas seleccionadas 
Sujeto 1 
50L Datos iniciales Datos intervención     
Marca 29.05   31.03 29.11 29.98   
Fecha 17/07/2015   28/12/2015 27/02/2016 23/04/2016   
        
100L Datos iniciales Datos intervención       
Marca 1:00.17   1:06.4 1:00.65 59.41 1:03.17 1:03.78 
Fecha 17/07/2015   18/12/2015 23/01/2016 27/02/2016 23/04/2016 28/05/2016 
        
100M Datos iniciales Datos intervención       
Marca 1:07.05   1:08.11 1:04.00 1:07.39 1:04.78 1:04.97 
Fecha 17/07/2015   20/12/2015 28/02/2016 01/03/2016 24/04/2016 15/05/2016 
        
200L Datos iniciales Datos intervención      
Marca 2:12.12   2:18.36 2:06.99 2:10.14 2:12.84  
Fecha 18/07/2015   18/12/2015 29/02/2016 23/04/2016 28/05/2016  
        
400L Datos iniciales Datos intervención     
Marca 4:55.75   4:41.32 4:31.39 4:30.78   
Fecha 20/06/2015   18/12/2015 23/12/2015 28/05/2016   
        
800L Datos iniciales Datos intervención    
Marca 9:54.86   9:28.07      
Fecha 20/06/2015   18/12/2015      
Tabla 10. Marcas deportivas autonómicas y nacionales en distintas modalidades deportivas obtenidas en el período 
pre- Intervención y durante la intervención correspondientes al sujeto 1. 




50L Datos iniciales Datos intervención         
Marca 27.52 31.38 28.95 27.66 25.60 27.42 28.44 
Fecha 03/07/2015 03/10/2015 14/11/2015 05/01/2016 05/03/2016 16/04/2016 30/04/2016 
        
 100L Datos iniciales Datos intervención         
Marca 1:00.71 1:05.04 1:01.30 57.13 51.33 55.97 59.94 
Fecha 22/07/2015 03/10/2015 14/11/2015 05/01/2016 07/02/2016 05/03/2016 30/04/2016 
        
100M Datos iniciales Datos intervención       
Marca 1:02.17 1:11.29 1:02.18 1:03.25 1:06.90   
Fecha 05/07/2015 03/10/2015 07/11/2015 05/01/2016 09/04/2016   
        
200L Datos iniciales Datos intervención         
Marca 2:04.33 2:13.80 2:06.89 2:01.22 1:59.61 2:06.17 2:04.50 
Fecha 22/07/2015 03/10/2015 14/11/2015 23/01/2016 05/03/2016 09/04/2016 30/04/2016 
        
400L Datos iniciales Datos intervención      
Marca 4:21.58 4:35.75 4:09.07 4:20.65    
Fecha 25/04/2015 03/10/2015 23/01/2016 09/04/2016    
        
800L Datos iniciales Datos intervención      
Marca 9:02.52 9:29.49 8:48.45 9:24.71    
Fecha 11/04/2015 03/10/2015 09/04/2016 16/04/2016    
Tabla 11. Marcas deportivas autonómicas y nacionales en distintas modalidades deportivas obtenidas en el período 





iniciales Datos intervención           
Fecha 19/07/2015 17/10/2015 12/12/2015 09/01/2016 12/02/2016 05/03/2016 16/04/2016 21/05/2016 




        





iniciales Datos intervención           
Marca 1:11.29 1:11.34 1:08.65 1:10.77 1:07.97 1:08.27 1:08.92 1:09.16 
Fecha 18/07/2015 17/10/2015 12/12/2015 05/01/2016 12/02/2016 05/03/2016 02/04/2016 16/04/2016 
         
100M 
Datos 
iniciales Datos intervención         
Marca 1:26.71 1:27.27 1:20.65 1:22.05 1:20.46 1:20.94   
Fecha 17/07/2015 03/10/2015 30/01/2016 14/02/2016 05/03/2016 16/04/2016   
         
200L 
Datos 
iniciales Datos intervención          
Marca 2:31.02 2:35.49 2:22.90 2:27.74 2:21.93 2:24.78 2:23.15  
Fecha 19/07/2015 03/10/2015 12/12/2015 09/01/2016 14/02/2016 02/04/2016 16/04/2016  
         
400L 
Datos 
iniciales Datos intervención         
Marca 5:09.25 5:09.30 5:02.72 4:52.65 4:55.89 4:52.84   
Fecha 19/07/2015 17/10/2015 09/01/2016 13/02/2016 02/04/2016 16/04/2016   
         
800L 
Datos 
inicales Datos intervención       
Marca 10:19.63 10:40.70 10:00.01 9:53.66     
Fecha 26/06/2015 03/10/2015 12/02/2016 16/04/2016     
Tabla 12. Marcas deportivas autonómicas y nacionales en distintas modalidades deportivas obtenidas en el período 





iniciales Datos intervención    
Marca 00:32.61 00:30.96 00:29.90    
Fecha 06/06/2015 05/03/2016 16/04/2016    




    





iniciales Datos intervención       
Marca 01:08.44 01:06.33 01:04.10 01:04.09 01:04.37 01:03.47 
Fecha 26/06/2015 20/12/2015 05/03/2016 02/04/2016 30/04/2016 28/05/2016 




iniciales Datos intervención       
Marca 01:19.51 01:12.87 01:10.38 01:11.39 01:10.68 01:08.26 
Fecha 20/06/2015 20/12/2015 30/01/2016 12/02/2016 30/04/2016 28/05/2016 
       
Prueba 200L 
Datos 
iniciales Datos intervención      
Marca 02:26.55 02:19.53 02:21.71 02:19.36 02:16.48  
Fecha 26/06/2015 12/12/2015 19/03/2016 02/04/2016 30/04/2016  
       
Prueba 400L 
Datos 
iniciales Datos intervención     
Marca 05:06.51 04:59.41 04:56.21 04:50.90   
Fecha 26/06/2015 17/10/2015 20/12/2015 09/01/2016   
       
Prueba 800L 
Datos 
iniciales Datos intervención      
Marca 10:46.09 10:05.04 10:07.69 10:01.12 09:50.60  
Fecha 03/10/2015 23/01/2016 12/02/2016 16/04/2016 28/05/2016  
Tabla 13. Marcas deportivas autonómicas y nacionales en distintas modalidades deportivas obtenidas en el período 
pre- Intervención y durante la intervención correspondientes al sujeto 4. 
Los resultados muestran similitudes entre los sujetos 1, 2 y 3, ya que en la mayoría de las pruebas 
presentan un período de la temporada donde se consiguen los mejores resultados, pero en los 
meses posteriores se vuelve a empeorar la marca. En cambio, el sujeto 4 muestra una progresión 
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6.  DISCUSIÓN 
 
6.1 COMPOSICIÓN CORPORAL 
Los resultados obtenidos de los participantes respecto a la composición corporal nos muestran 
que los datos al inicio y al final de la intervención no son iguales. Los datos iniciales muestran en 
primer lugar un peso muy inferior que el que aparece durante la intervención, principalmente 
en los sujetos 1 y 2. Resultados alarmantes que nos pueden estar indicando que los deportistas 
adolescentes no están ingiriendo las calorías necesarias para su práctica deportiva, por lo que ni 
los atletas ni sus padres tienen los suficientes conocimientos sobre las exigencias nutricionales 
en adolescentes deportistas en etapa de crecimiento. Además, varios sujetos (2 y 3) presentaban 
porcentajes de grasa inferior al indicado por los estudios (Paz, 2007), por lo que su rendimiento 
deportivo podría haber estado afectado en períodos de largos de actividad física. También, el 
sujeto 3 presentaba un IMC en desnutrición (14,4kg/m2) al inicio del programa y que se ha 
mejorado con la intervención (15,3kg/m2) durante el estudio. Datos aún insuficientes para 
alcanzar los de normopeso (20kg/m2). 
Por otra parte, aunque no se tuvo en cuenta el estado de hidratación a la hora de diseñar los 
menús, los valores de agua corporal total (ACT) que muestran los sujetos son correctos según el 
programa utilizado LookingBody® menos el sujeto 3, que nuevamente muestra valores por 
debajo de los recomendados para su composición corporal (23,2-28,3kg), no obstante, estos 
valores (21,4kg) fueron contrastados con los resultados de la SAMIUC (Sociedad Andaluza de 
Medicina Intensiva y Unidades Coronarias) (www.samiuc.es, 2012) que si mostraban unos 
valores correctos para este sujeto (19,2kg). 
Los resultados de masa libre de grasa que incluyen desde la piel, los huesos, ligamentos y 
tendones, órganos y contenido de agua, son diferentes entre los sujetos. Los nadadores 1 y 2 
muestran pesos de masa libre de grasa superiores al recomendado, pudiendo ser causado por 
un porcentaje de grasa muy bajo, dato que se corresponde con el nadador 2. En cambio, el sujeto 
3 presenta un peso de masa libre de grasa inferior al recomendado, que a pesar de que tenga 
unos valores de masa grasa muy reducidos, este dato viene influenciado por la poca cantidad de 
masa magra. Los resultados de este parámetro para el sujeto 4 se encontraban dentro de los 
recomendados. 
El metabolismo basal de los 4 sujetos se ha aumentado desde el comienzo del estudio y durante 
la intervención, dado que la actividad física representa que se ha realizado con la misma 
frecuencia. Un estudio corrobora que el metabolismo basal se ve fuertemente influenciado por 
la masa muscular y el peso (Onmeda, 2012), por lo que es lógico que su metabolismo basal haya 
aumentado al igual que estos parámetros. 
6.2 HÁBITOS ALIMENTARIOS 
Los hábitos alimentarios al inicio del estudio que predominan entre el grupo estudiado son la 
ingesta de alimentos altos en carbohidratos como los cereales, pasta y galletas y carecen de 
legumbres, frutas y verduras, que además un estudio dirigido a jóvenes nadadores para conocer 
los hábitos alimentarios destaca ingestas similares (Mariné, 2009). Se observa que con la 
intervención dietética se cumplen todas las raciones establecidas por la SENC, de hecho, 
notamos un peso excesivo de proteínas especialmente procedente del pescado, superando las 
3-4 raciones semanales recomendadas en los 4 sujetos, las carnes grasas y de bollería 
especialmente en el sujeto 4. Por el contrario, alimentos altos en proteínas y carbohidratos 
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simples podrán suponer una recuperación óptima y una práctica deportiva saludable para los 
deportistas (Verdu, Sanchez Collado, & Gonzalez Gallego, 2013). 
Los resultados en porcentajes de macronutrientes y energía encontramos que no hay ninguna 
dieta que llegue a las calorías establecidas en un inicio, no obstante, otras fuentes de ingestas 
diarias recomendadas de energía nos dan resultados óptimos en edad y sexo (RM, Requejo AM, 
Navia B, & López Sobaler AM, 2004). Esto ocurre en todos los casos menos en el sujeto 2, que 
supuestamente no alcanza las calorías necesarias según esta fuente (2800kcal), sin embargo, 
hay un aumento de peso considerable para decir que hay una ingesta insuficiente en este sujeto.  
Los porcentajes de hidratos de carbono que vemos en las dietas son a priori insuficientes (<60%) 
además hay otros estudios que afirman que el consumo de hidratos de carbono para deportes 
de resistencia debe ser de 5-10g por quilogramos de peso corporal (Verdu, Sanchez Collado, & 
Gonzalez Gallego, 2013) (Alimentació i esport - NHD, 2016), resultados que tampoco se cumplen 
en nuestras dietas (sobre los 4g de hidratos de carbono por kg de peso corporal). Otro de los 
macronutrientes valorados son las proteínas, las cuales muestran unos porcentajes mayores de 
los establecidos (10-15%) y que, además basándonos en los estudios sobre adolescentes 
deportistas, se considera que 1g de proteínas por quilo de peso corporal es suficiente para 
deportistas en etapas de crecimiento (Paz, 2007), cantidades superadas con creces en los 
menús. Dicho todo esto, en caso de continuar con el estudio, a la hora de planificar los menús 
deberíamos de tener en cuenta estos parámetros, aumentando principalmente las raciones de 
hidratos de carbono, sobre todo en los sujetos 2 y 3 que continuaban en porcentajes de grasa 
inferiores a los recomendados. 
6.3 REGISTROS DEPORTIVOS 
En el período de seguimiento también tuvimos en cuenta los registros deportivos de los atletas, 
donde encontramos grandes similitudes entre los mejores resultados obtenidos y la 
composición corporal. El sujeto 1 muestra sus mejores marcas en el mes de febrero casualmente 
cuando su composición corporal se encuentra con la mayor masa muscular desde el inicio del 
estudio y con un porcentaje de grasa perfecto para la práctica de la natación. Al igual que los 
sujetos 3 y 4, muestran sus mejores resultados desde enero hasta marzo, donde también su 
porcentaje de masa muscular y de grasa se encuentran en los más próximos a los óptimos de la 
temporada. En estos sujetos también hay que sumar una motivación extra, sobre todo en el mes 
de febrero donde competían en los campeonatos de España en sus respectivas categorías. Por 
último, el sujeto 4 muestra una evolución constante en la composición corporal al igual que sus 
marcas deportivas. Es posible que esta evolución constante y no tan dispersa como ocurre en 
los otros sujetos sea también por que haya participado en menos competiciones y llegue por lo 
tanto con menor fatiga muscular y en mejor estado físico en las pruebas que haya competido. 
Algunos estudios citados anteriormente afirman esta relación entre la mejora del rendimiento 
físico con la de la composición corporal llegando a influir incluso en la eficiencia de la técnica 
(Niglia, 2012). A nivel de calorías y macronutrientes en los resultados de ingesta no se encuentra 
relación entre las marcas deportivas y los menús diseñados para cada nadador debido a que 
estos presentan pocas variaciones en macronutrientes y quilocalorías durante toda la 
intervención, no obstante, es obvio que la mejora de la composición corporal se ve 
significativamente influenciada por una alimentación estructurada con diferentes pautas 
alimentarias e individualizada para cada nadador. 
 
TFG GRAU NUTRICIÓ HUMANA I DIETÈTICA   ALEJANDRO BELLIDO REDON 
41 
 
7. CONCLUSIÓN  
 
- Gracias al seguimiento nutricional se ha obtenido una clara mejoría de la composición 
corporal principalmente aumentándose el peso corporal y la masa magra de los atletas. 
 
- La composición corporal de los 4 sujetos se ha visto beneficiada consiguiendo o 
acercándose muy significativamente al óptimo estado de porcentaje de grasa para 
realizar la natación a nivel de competición. 
 
- Las conductas alimentarias inadecuadas que presentaban los 4 sujetos al inicio del 
estudio se han visto suprimidas y modificadas por pautas alimentarias ajustadas a cada 
nadador sin dejar de lado sus preferencias nutricionales. 
 
- Los menús establecidos se han desarrollado de forma correcta en la mayoría de casos, 
aportando las raciones adecuadas para establecer una ingesta saludable.  
 
- Las pautas alimentarías estuvieron influenciadas por los menús escolares, la 
composición corporal y los períodos de competición. 
 
- El cálculo de energía y macronutrientes nos ha aportado información para mejorar los 
menús en caso de continuar con el estudio. No obstante, a pesar de que las dietas a 
priori sean insuficientes en hidratos de carbono, si se cumplen las raciones de los grupos 
de alimentos que aportan mayor cantidad de hidratos de carbono (cereales, legumbres, 
frutas y lácteos) indicados por la SENC, transmitiéndose en la composición corporal de 
los atletas con un aumento de peso. 
 
- La composición corporal ha sido clave en la mejora del rendimiento deportivo, 
mostrando similitudes claramente identificadas entre la composición corporal y los 
resultados deportivos. 
CONSCLUSIONES FINALES 
- El rol del nutricionista juega un papel fundamental en la educación alimentaria 
nutricional para que los nadadores incorporen conocimientos adecuados y así lograr 
hábitos alimentarios saludables. 
 
- La alimentación de los atletas no debe ser un proceso fortuito o casual, deben conocerse 
las particularidades de cada uno de los nutrientes esenciales y su aporte calórico, así 
como saber estructurar un balance en las raciones que nos garantice el éxito deportivo. 
 
- Un seguimiento exhaustivo y prolongado dirigido a deportistas de competición, servirá 
para motivarlos a realizar una buena alimentación. 
 
- Finalmente podemos decir que se han cumplido los objetivos esperados, los diferentes 
deportistas han experimentado unos cambios positivos con la percepción del 
rendimiento. 
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Alimentos que le gusta     Alimentos que no les gusta 
Verduras: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  ------------------------------------------ 
Pasta y cereales: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _                   ------------------------------------------ 
Carne, pescado y huevos: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _                   ------------------------------------------ 
Fruta: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _                   ------------------------------------------ 
Legumbres: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
Lácteos: _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 




9.2 ANEXO 2: MENÚS  
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9.2.3 MENÚS SUJETO 3 
MENÚ 1 
 
 MENÚ 2 
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9.2.4 MENÚS SUJETO 4 
 MENÚ 1 
 






















9.3 ANEXO 3. COMPOSICIÓN CORPORAL (programa LookingBody®) 
 
9.3.1 COMPOSICIÓN CORPORAL SUJETO 1 




















 INTERVENCIÓN 2 
 
 





 INTERVENCIÓN 4 
 




9.3.2 COMPOSICIÓN CORPORAL SUJETO 2 
 DATOS INICIALES 
 
 INTERVENCIÓN 1 
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 INTERVENCIÓN 2 
 
 INTERVENCIÓN 3 
 




9.3.3 COMPOSICIÓN CORPORAL SUJETO 3 
 DATOS INICIALES 
 
 INTERVENCIÓN 1 
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 INTERVENCIÓN 2 
 
 INTERVENCIÓN 3 
 
  





 9.3.4 COMPOSICIÓN CORPORAL SUJETO 4 
 DATOS INICIALES 
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9.4 ANEXO 4. TABLA DE RACIONES DE LA SENC 
 
9.5 ANEXO 5. LISTAS DE INTERCAMBIOS (Easydiet®) 
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